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朝晩
あさばん

と少しずつですが、涼
すず

しくなってきましたね。“読書
ど く し ょ

の秋
あ き

”“スポーツの秋”“食欲
しょくよく

の秋”いろいろな事
こ と

が楽
た の

しめる季節
き せ つ

です！みなさんの

秋の楽しみは何ですか？季節の変
か

わり目
め

、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

でもあります。秋を楽しむためにも体調管理
か ん り

をしっかり行
おこな

って下
く だ

さいね。  

寒いなと感じる生徒はジャージを上から羽織
は お

って体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をして下さい。 

生徒の皆さん、保護者の皆さん 日々の健康
けんこう

観察
かんさつ

、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にご協力
きょうりょく

いただき、ありがとうございます。 

 

 

 

         ①裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

のようす(裸眼視力測定者
そ く て い し ゃ

９１名中) 
            
 

 

 

②矯正
きょうせい

視力のようす（矯正視力のみの測定者４９名中） 

 

 

 

 

   ③眼科受診を終えた生徒…１５名（１０月１５日現在） 
 

☆今回、C・D判定
はんてい

になった生徒は、早めに眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

してください。また、矯正視力でC・D判定の生徒は、メガネやコンタ 

クトレンズの度があっていないかもしれません。眼科を受診し、度数の調整
ちょうせい

をしてみるといいですね。 
 

  ☆学年が上がるにつれて、コンタクトレンズを使用する生徒が増
ふ

える傾向
けいこう

にあります。コンタクトレンズは便利
べ ん り

ですが、使い

方を間違
ま ち が

えると目のトラブルが起きやすいので注意が必要です。使用期限
き げ ん

や保管
ほ か ん

方法をきちんと守り、1 年に 1 度は眼

科を受診しましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

A判定（1.0 以上） B 判定（0.7～0.9） C 判定（0.3～0.6） D 判定（0.2 以下） 

５２名（５７．１％） １３名（１４．３％） １６名（１７．６％） １０名（１１％） 

A 判定（1.0 以上） B 判定（0.7～0.9） C 判定（0.3～0.6） D 判定（0.2 以下） 

１４名（２８．６％） １８名（３６．７％） １４名（２８．６％） ３名（６．１％） 

＊今月の保健目標＊ 

〇健康診断の結果をもらったあと、疾病・異常のあった人は、治療・検査は済みましたか？ 

〇治療・検査が済んだ人は、保健室までお知らせ下さい。まだの人早めに治療・検査を宜しくお願いします。 

〇健康診断当日に欠席した生徒も必ず１２月までに受診をし、結果の提出をお願いします。 

※就学援助を受けている方は、医療券が発行できます。むし歯の治療など医療券が必要な方は 

保健室まで連絡下さい。 
 

保護者の方へ 



 

 

  私たちのからだの各器官
か く き か ん

は、背筋
せ す じ

を伸
の

ばした良い姿勢
し せ い

がたもたれているときにスムーズに機能
き の う

するようになっています。姿勢

が悪
わる

いと血液
けつえき

の流
なが

れが悪くなったり、内蔵
ないぞう

が圧迫
あ っ ぱ く

されて働
はたら

きが悪くなったりします。特に寒い
さ む   

季節
き せ つ

は、背中を丸めてちぢこまった

姿勢になりがちです。意識
い し き

して良い姿勢をたもつように心がけましょう！ 

 

☆読書
どくしょ

・勉強
べんきょう

・パソコン                              ☆歩
ある

くとき  

・イスに深く
ふ か  

腰
こ し

かけ背筋
せ す じ

を伸
の

ばす                                   ・背筋を伸ばす                 

  ・背筋を伸ばす ・胸をはる                                        ・真っ直ぐ前をみる 

・ノートからは３０cm以上離
はな

す                                     ・ポケットに手を入れない  

・本は腕
うで

を軽く
かる  

曲げて
ま   

持
も

つ                                         

・画面
が め ん

はやや見下
み お

ろす                                           ☆テレビを見
み

るとき 

・パソコンのマウス・キーボードは腕を軽く曲げて使う                   ・背筋を伸ばす 

                                                                    ・画面から２ｍ以上離れる 

 

※姿勢
し せ い

が悪
わる

いと・・・体の不調
ふちょう

をまねくこともあります 

    □内臓
ないぞう

がおされて負担
ふ た ん

がかかる。  

 □骨
ほね

が曲がり「猫背
ね こ ぜ

」になる 

    □目が悪くなる 

    □いつも骨に力がかかりなかなか背が伸びない 

○ 

× 


